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Petit gulde de préparation aux
EXAMENS

Les échéamnces approchent et Le temps semble s’accéléver... Pas de PA nigue,
volLel quelques astuces pour mettre toutes Les chances oe son coté!
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Le plus important : le SOMMEIL

Facile o dive, difficile i vespecter en période d’évaluations |

MaLs sOVLEZ-VOUS :

- gqu'un adolescent a besoin de € a 100 de somumell par nuite!

- que le sommell est essentiel o Lo santé mentale et physiaue

- que e mangue de sommell géngre des troubles de La concentration et des troubles de Lhumenr

COMMLLINE {a'we pour dormir assez ? Volel quelgues plstes :

* Secoucher i hewres fixes et se véveiller i heures fixes. Tu auras towjours le sentiment de ne pas
avolr assez travaillé mals town cerveau a besoin de vepos pour etre disponible pour Les
APPrEnLLSSages

* Falve une actlvite qul te detend avant de dovrmaly : Lecture, dessim, mustoue.. . mats paS d'écraong!
o Eviter Les evans au MAaximane au moling 11 avank tonm heure de coucher

* Falre du sport véguligrement. Les beaux jours arrivent, c'est e moment pour aller courir ou
marcher seul ou entre copains, reprendee Lentralnement. ..

* Mawnger Léger facilite ausst Vendormissement
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La M éT—HO DO LO C(t E PV, | mramens o

Pour reussly i tout rvéviser Ll 'Y o pas de secret, Ul faut SSORGANISERI

e Chacun ses methooles, certalng ont une mémolre auditive, d’autres
visuelle. IL faut done adapter ta fagon de véviser o ta force. Falre des fiches
peut gtre uune bonne astuce

* Se falre un planning de révisions sur 3-4 semaines avant La date
d'examen. Attemtion oe penser i prévolr des solrées « Light » Lo vellle des
Eprewves. Clest justement ce solr-la qu'il faut se garder du temps pour se
coucher tot et penser a autre chose

* Se ménaoger oes pauses pendant Les temps de révision. Par exemple 50 mn
de travail / 10 mn de (vrale) pause

. leﬁcu@ de véviser tout seul de son cote. Certains préfereront mais pour Les
autres we pas hésiter o former de groupes de révision
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L’alimentation

Ruand on mange mal notre corps et notre cerveau se fatiguent. Or
blen wanger permet od'optlmiser ses apprentissages. Pas oe recettes ni
de compléments albmentaires wmiracles. Pour optimaliser Ll suffit de
moanger équilibré, o heures fixes.

Le gulde alimentalre canadien est sortl cette année, volel L'asstette
/I/O{éa Le : Mangas dis Whgurrsas Corcomimias das

et des Inats em allmeeris proddineds
aborclance

Finilis dis Messis
WolrE BadnEom
dechais

Cheiiasas
dos alimanks o
= grains enhers
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Bt pour fintr...

* Prendre soln dle sol en s‘aménageant dans son planning de révisions des
PAUSES Pour Sol! Sortez tous les Jours, faites des exercices de velaxation,
écoutez de Lo musique, dansez!

* Nepas mobiliser son énergle o bmaginer des scénarios catastrophes: non
vous wallez pas tomber sur Le bac ou Le brevet Le plus dur de tous Les
temps, nown vous n'allez pas avolr LE Sujet que vous ne MaLttrLsez pas, et
OWUl tout va biew se passer!!

* DEMANDEZ de L'atde st vous W'avez pas compris guelgue chose ou st
Vous sentez que vous paniguez. Parents, adultes du college, nous
sommes tous La pour Vous accompagner. La réussite est toujours Le
résultat d'un travail d'équipe, Ll faut savolr compter sur Les autres pour
tiver Le melllewr de sol-meme!

enseignement frangais
) [étranger
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